Wasza aktywność fizyczne mogła się troszkę obniżyć więc dziś zajmiemy się poprawa jej. 

Pogoda sprzyja do aktywności fizycznej, więc odłóżcie komórki, odejdźcie od komputera 

i poruszajcie się. Wasza kondycja fizyczna czyli wasze „zdrowie” jest bardzo ważne 

szczególnie w czasie kiedy teraz mniej niektórzy ruszają się. 

Każda forma ruchu jest dla Waszego organizmu ważna. 

Więc czy biegasz, grasz w piłkę, jeździsz na rowerze lub 

idziesz na spacer na przykład z psem - rób to dalej. 

TAK TRZYMAJ 

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu
https://www.youtube.com/watch?v=3gNcH07eLKQ
